Community
i Health Plan
>

UN VERANO SALUDABLE

Community Health Plan

Notas para un
VERANO saludable

. Qué pensamiento viene a su mente
cuando escucha decir: “jLlego el
verano!”? ;Piensa en el clima
caliente? ;En el sudor? ;En algiin
deporte? ;Qué acerca de las
quemaduras del sol o el agotamiento
causado por el calor?

A su Plan de Salud le place
presentarle las siguientes notas
acerca de como prevenir y/o curar
algunos de los problemas de salud
durante el verano.

Quemaduras del sol

Prevencion

Evite asolearse por mas de 15
minutos (principalmente entre 10:00
am y 2:00 pm). Proteja la piel con
una crema que tenga un factor de
proteccion solar (SPF) de 15 o mas.

Seiiales y Sintomas
Enrojecimiento, ardor, dolor y

ampollas en la piel.
Fiebre y/o dolor de
cabeza.

Tratamiento

Suavize las quemaduras
con un bafio o lienzo
frio. Tome medicina para el dolor si
necesita. Si se forman ampollas, no
las cubra y consulte con su médico.

Agotamiento

Prevencion

No haga demasiado ejercicio o
trabajo bajo el sol. Tome bastantes
liquidos. Vistase con ropa de colores
claros y floja.

Senales y sintomas
Piel palida y
pegajosa, pulso
rapido, mucho sudor,
mareo, nausea y/o
vomito.

Tratamiento

Mueva a la persona a un lugar mas
frio. Sila victima esta consciente,
acuéstela con los pies hacia arriba.
Si la victima puede tragar y respirar,
déle de beber agua. Aflojele la ropa.
Déle aire con un ventilador o con las
manos.

Insolacion

Prevencion
Evite hacer demasiado ejercicio o
trabajo bajo el sol.

Seiiales y Sintomas

Piel seca y caliente, pulso

rapido, confusion, p
convulciones y/o pérdida

del conocimiento. .
Tratamiento

Llame al 911 o vaya a una sala de
emergencia inmediatamente.

Mueva a la victima a un lugar mas
frio. Quitele la ropa y envuélvala en

una sabana mojada y fria. Déle aire
con un ventilador o con las manos.

Picaduras de insectos

Prevencion
Vistase con pantalones, calcetines y
camisas manga larga cuando
salga. Use repelente de
insectos. Ponga mallas
metalicas en las ventanas.

Seiiales y sintomas
Inflamacion, enrojecimiento,

picazén, y dolor. Adormecimiento,
dolor de cabeza, fiebre, mareo y/o
pérdida del conocimiento.

Tratamiento

Remueva cualquier aguijon, pua o
punta. Lavese con agua y jabon.
Ponga un lienzo frio encima de la
picada/mordida. Busque atencion
médica inmediatamente si la
reaccion es seria.

Este articulo no debe ser considerado como un consejo
especifico de salud porque cada situacion individual es
diferente. Si usted necesita atencion médica, hable con su
médico y no dependa del conocimiento adquirido en este
articulo.  Office of Managed Care/Community Health
Plan/Provider & Health Education Unit, 2001.

Por favor enseiie su Tarjeta del Plan
de Salud cuando solicite servicios
médicos y.....jtenga un VERANO
lleno de mucha salud y felicidad!
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